Junioreiden kotivenyttelyliikkeet
1 jJakso



2 viikon kotivenyttelyjakso

Laita rasti ruutuun, kun olet suorittanut paivan venyttelyn
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ETEENTAIVUTUS SEISTEN

- pida jalat suorana

- taivuta lonkasta alaspain
- ojenna kadet kohti lattiaa
- hengita rauhallisesti

- laske mielessasi hitaasti viiteen
ja suorista selkasi ja kurota
kasilla kohti kattoa

-toista tama kolme kertaa



ETEENTAIVUTUS ISTUEN

- istu lattialle selka ja jalat suorana

- lahde taivuttamaan itseasi
ylavartalosta eteenpain

- tavoittele kasilla nilkkoja, varpaita tai
kantapaita

- hengita rauhalliseti

- laske venytyksen aikana mielessasi
rauhalliseti kymmeneen

- toista kolme kertaa



MAWASHIGERI VENYTYS
- nosta jalka oman lantion korkeudelle.
(poyta, tuolin selkdnoja, puolapuut tms)
- pida tukijalka suorana
- tukijalan kantapaa potkun suuntaa
- tyonna lantiota eteenpain

4 - pyri pitamaa selka pystyssa

« - pida kadet suojauksessa

Kun liikkuvuutesi lisaantyy
viikkojen aikana, tavoittele
/ pikkuhiljaa jalkaa
korkeammalle ja
korkeammalle
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TAAKSE TAIVUTUS POLVILTAAN

- mene polviltee maahan

-lahde taivuttamaan vartaloa taaksepain
lapaluut maahan, siten etta vartalo pysyy
suorassa linjassa

-hengita rauhallisesti

- pida venytys 30 sekuntia

Vaihtoehtoiset venytystavat
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